Municipio 2¢ e3¢ Ciclos / Secundiric

29 de Maio a 2 de Junko de 2023

(9) (9) (Kcal)

Péo Pao de mistura"” 242 06 4,1 0,1 0,9 0,7 122,6
Sopa Creme de brocolos 113 15 32 0,2 26 02 77,9
1)R)E)@(12)(14)
Prato Calémares ‘ com arroz de tomate, feijao verde, cenoura e 739 167 141 s 56 i S
ervilhas cozidas
Vegetariano Arroz de favas, espinafres e Cogume|os(g)“2) 70,7 16 256 17 76 09 527,4
Sobremesa Fruta da época 14,6 04 07 0,0 7.2 0,0 69,5
Péao Pao de mistura"” 242 06 41 0,1 09 07 122,6
Sopa Alho francés com curgete® 161 15 42 03 69 02 1057
Febras estufadas com esparguete“’m(é) Salada de pepino, beterraba
Prato g g g 426 176 378 46 80 04 4921

tomate e cebola

Esparguete de lentilhas com cogumelos e couve lombarda™®®? sajada

Vegetariano X
de pepino, beterraba, tomate e cebola

823 2,1 31,5 03 10,4 0,6 512,0

Sobremesa Fruta da época 146 04 0,7 0,0 72 0,0 69,5
Péao Pao de mistura"” 242 06 41 0,1 09 07 122,6
Sopa Nabo com couve branca 143 16 45 0,2 58 0,2 100,7
" @04
Feijoada de lulas (com feijao branco, couve e cenoura) com arroz

Prato 49,9 29,4 355 44 38 14 626,4

branco

Feijao branco estufado com tomate e couve, Arroz branco, Salada tricolor
Vegetariano 88,5 11,2 27,0 1,9 8,6 0,6 614,5

. 12
(cenoura, cogumelos e brocolos)( )

Sobremesa Fruta da época 14,6 04 0,7 0,0 7.2 0,0 69,5
Péo Pao de mistura"” 242 06 4,1 0,1 0,9 0,7 122,6
Sopa Creme de Iegumes(g’ 170 16 35 0,2 5,7 0,2 108,3
(12) : :
B Frango assado' “ com arroz e batata frita, Salada de alface, tomate, pepino e 482 301 372 59 38 05 6246
cebola
Lentilhas estufadas com arroz branco, Salada de alface, tomate, pepino e
Vegetariano ! ! ' PEp 895 104 264 1,5 51 03 582,6
cebola
Sobremesa Gelado” 152 76 25 43 152 00 1395
Péo Pao de mistura"” 242 06 4, 0,1 0,9 0,7 122,6
Sopa Grdao-de-bico com cenoura ripada 156 13 29 0,2 43 03 93,6
£ (2)(4)19)
K B Al;.>rotea no forno com batata corada, couve em juliana, cenoura e 02 99 274 13 32 05 3740
5 milho
Salada de grao com batata, abobora e couve coragao cozidos, Cenoura e
Vegetariano X ‘g ! ¢ ! 777 149 235 2,0 11,9 03 579,0
milho cozido
Sobremesa Fruta da época 14,6 04 0,7 0,0 7.2 0,0 69,5

Alergénios: (1) Cereais com Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo;
(14) Moluscos

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao,
consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



[

Municipio

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

o
(-]

20 e 3¢ Ciclos / Secandirio
5 a9 de Juuho de 2023

Pso de mistura"”

Feijao-verde com cenoura

9)(10)(12)

Alméndegas estufadas®" ¢/ massa cotovelos "®®, Salada de couve

roxa, tomate, cebola e pepino

Feijdo preto estufado com abébora, espinafres e massa cotovelos"®©©12,

Salada de couve roxa, tomate, cebola e pepino

Fruta da época

Pso de mistura"

Feijdo branco com couve-lombarda

Medalhdes de pescada no forno?“ com arroz de tomate, Salada de
pimento verde e vermelho, beterraba e cebola

Empadao de ervilhas com arroz, cenoura e alho francés(g), Salada de
pimento verde e vermelho, beterraba e cebola

Fruta da época

Pso de mistura"”

Abobora com brécolos

Massa a Lavrador (c/ feijao vermelho, cenoura, couve coragdo, carne de
porco e frango)“’s)wwm)
Massinha no forno com feijdo vermelho, cenoura e tomate"®©

Fruta da época

Pso de mistura"”

Espinafres(g)

Bife de frango grelhado, com arroz de cenoura, Salada de alface, pepino e
tomate

Soja estufada (1)(©)(8)(11)

tomate

com arroz de tomate, Salada de alface, pepino e

Fruta da época

(9) (9) (9) (9) (9) (9)

24,2

14,9

439

754

14,6

24,2

19,9

53,7

24,2

14,2

85,2

14,6

24,2

13,2

524

68,9

14,6

0,6

1.3

17,8

12,2

04

0,6

11,7

12,2

04

0,6

16,5

13,2

04

0,6

11,3

10,9

04

41

30

39,2

27,3

0,7

41

6,8

30,8

29,5

0,7

41

3,6

36,4

27,6

0,7

41

39

37,5

46,5

0,7

0,1

0,2

5,6

0,0

0,1

0,2

21

0,0

0,1

0,2

3,6

21

0,0

0,1

0,2

0,0

0,9

57

32

8,6

72

0,9

6,5

6,3

12,5

72

0,9

26

51

9,0

72

0,9

72

49

15,6

72

0,7

0,2

04

0,6

0,0

0,7

0,2

0,6

04

0,0

0,7

0,2

0,5

03

0,0

0,7

04

0,5

04

0,0

Calsrico

(Kcal)

122,6

92,2

486,6

571,2

69,5

122,6

137,5

453,5

611,5

69,5

122,6

94,4

474,2

621,1

69,5

122,6

94,5

469,1

5971

69,5

Alergénios: (1) Cereais com Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo;

(14) Moluscos

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeicao poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na confecao,

consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



[

Municipio

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

Pao de mistura"”

2¢ e 3¢ Ciclos / Secandirio

12 a 16 de Junho de 2023

Cenoura com ervilhas

Nuggets no forno !

)B)7)

couve roxa e cebola

Hamburguer de quinoa e legumes

(1)(6)

tomate, pepino, couve roxa e cebola

Fruta da época

Pao de mistura"

Nabo e couve branca

com massa fusilli’

Y80 salada de

Meia desfeita de bacalhau (c/grdo, batata, ovo, azeitonas, salsa e

cebola)(Z)(3)(4)(12)(13

Gréo estufado com feijéo verde, cenoura, couve e cominhos, Batata assada

Fruta da época

Pao de mistura"”

Alho francés com curgete(g)

14) . a
i ), Brécolos e couve-flor cozidos

Lombo de porco no forno, Arroz branco e Feijéo preto, Salada de couve
roxa, tomate e cebola

Arroz de acafrdo com ervilhas, cenoura e pimento vermelho, Salada de

couve roxa, tomate

Fruta da época

Pao de mistura"

e cebola

Couve-flor com cenoura

Red fish no forno®
beterraba

)@)(

" com batata assada. Salada de alface, tomate e

09 ¢/ massa fusilli"®®, Salada de tomate, pepino,

Caldeirada de favas (com batatas e pimentos), Salada de alface, tomate e

beterraba

Fruta da época/ Pudim flan""®

Pao de mistura"

(7)

Feijao vermelho com nabicas

Tirinhas de peru salteadas ¢/ cogumelos, alho e liméo
Salada de alface, pepino e cebola

(12

), esparguete“)@

(6)

Lentilhas de tomatada ¢/ cenoura e brécolos, arroz de cenoura, Salada de
alface, pepino e cebola

Fruta da época

Glic.
(9)

24,2

16,6

74,6

76,0

14,6

24,2

14,3

25,5

757

14,6

24,2

16,1

53,9

24,2

15,2

42,7

14,6/
27,5

24,2

16,9

41,6

92,8

14,6

Lip. | Prot. | AGS

(9)

0,6

29,2

20,9

04

0,6

151

13,7

04

0,6

15,6

11,2

04

0,6

14,3

11,0
04/

4,5

0,6

11,8

10,1

04

(9) (9)
4,1 0,1
46 0,2
224 50
110 25
0,7 0,0
4,1 0,1
45 0,2
240 26
22,0 1,8
0,7 0,0
4,1 0,1
42 03
389 34
27,0 19
0,7 0,0
4,1 0,1
42 0,2
289 23
22,5 8,0
:’g; 0/35
4,1 0,1
47 0,2
37,2 19
26,3 15
0,7 0,0

(9)

0,9

2,4

6,9

12,8

72

09

58

32

13,0

72

09

6,9

57

8,6

72

09

6,3

9,8

82

7.2/
20,9

09

57

6,9

74

72

freople & food

(9) (Kcal)
07 1226
02 11,2
16 663,6
14 5532
0,0 69,5

07 1226
02 1007
28 3413
04  554,6
0,0 69,5

07 1226
02 1057
05  531,8
06 6145
0,0 69,5

07 1226
02 98,3

05 4363
03 3996
o0 | G
07 1226
04 112,22
08 4348
04 5980
0,0 69,5

Alergénios: (1) Cereais com Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo;
(14) Moluscos

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao,

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade

consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.



